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Borivort.

Die tm Jahre 1930 vom Badijden Frauenverein vom

Roten Kreu3 neu eingeridhteten Kurfe 3ur Cinfiithrung in

billige Kodhtage hatten |id) bisher eines o guten BVefudyes

p 3u erfreuen, dak wir uns veranlait fehen, die Speijesettel
und Rezepte aud) der Offentlicdhfeit befanntzugeben. Diefes
Biidhlein will den Hausfraven aller Stande Feigen, wie es
mbglid) ijt, in verbdltnismdRig furzer Jeit mit wenigen
WMitteln der Familie ein nabrbaftes, reidbhaltiges, qutes
und Dbilliges Mittagefjenn fiir durd)dnittliy 30 Pfennig
pro Kopf vorjufeten. €s fommt bei der Erndahrung haupt-
Jachlid) darauf an, daf unjere Nabrung aud) richtig 3u
jammengefjtellt ift, b. B. fie muf geniigend Nahrwertmenge
(Ralorien) befien. Nidyt die teuerjten Mahrungsmittel, fog.
Luxuslebensmittel, jind die wertvolljten, fondern Ddie
jenigent, welde die meiften Nihrwertmengen haben. Hiersu
geboren in exjter Linie die Kartoffeln mit jebr billigem Ein
faufspreis umd verbdltnismdfiq geringem Abfall. Nod
hoher 3u bewerten Jind die Fette wie Butter, Margarine,
Shmal3 ujw. Die Fette find im Nihrgeldbwert die billigiten
und wertoolljten Produfte. Ferner eidnet fidh die Mild
(Bollmild), Buttermild), Magermild)) durd) qroke Nibr-
wevtnmengen aus. Die WMild) jtellt ein Univerjalnahrungs
mittel dar. Und o fordert ihr giinftiger Nahraeldbwert
gerane3u heraus, im Haushalt von diefem vorziiglihen und
3u allen Speifen verwendbaren Produft den allerausgiebig:
lten Gebraud) 3u maden. Aud) der Hering it als Volfs
nahrungsmittel 3u begeidhnen. Cr ijt billig und enthdlt 3um
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Mnterfdied von anderen Fijden viel Fett. Die meijten
Nahrungsmittel leiden durd) den Abfall Verlujte, der jid)
bei der Jubereitung ergibt. Um jparfam 3u wirtjdaften,
mul man aud Fur ridtigen Jeit einfaufen, wo das Ma-
terial in grofen Mengen angeliefert wird und billig it;
3. B. Karotten und Gurfen im Juli und Augujt, nidt 3u
Oftern, wo man fie aud befommen fann und vielleidht das
Jehnfadhe dafilr als Nuslandsware bhingeben mup. Da
bod) ber grifte Teil vom Rerdienft des Mannes durd
bie Hinde der Frau gebt, |o liegt es in erfter Linie an der
Sausfrauw, mit den ur Verfligung [tehenden Mitteln
auszufommen fowie jparjam 3u wirtjdaften, und wie
frohy ift fie dann, wenn fie ihre Familie richtig erndbrt
weif. Dies gilt nidht nur fiix dben Arbeiterftand, jondern
aud) fiir pen Mitieljtand, denn diejer hat heute ebenfjalls
um feine Exifteny Jdmwer zu fampfen. Die Speifezettel
wurden jo gewdhlt, dal fie mdglidhit aud) in den Winter-
monaten verwertet werden Idmen. ulerdem wurben
eintige  Siifjpeifen bereingebradyt. Die Preije jind den
KRarlsruber Marftpreifen vom September 1931 ent
nonmen. 3n der Prazxis hat fid) gezeigt, dbak die Preije
an jedem Plaf verjdyieden jind, und o witd die Haus-
frau Jid) nad) den drilichen Berhdlinifjen 3u ridten Haben.
Natiielidh Ffann jede Frau jelbjt ab- und Fugeben. JIm

Sommer wird fie 3. B. mehr Salate und Gemiije auf
pen Tijd) bringen. Der Billigeit wegen bhalten wir uns

mebr an RKarioffelgerichte, denn gerabe bie Rarioffeln
find es, bie Jidh auf bie mannigfachite vt 3ubereiten
lafjen. Ragnar Berg, ein befannter Nahrungswifjen
ihaftler, [dreibt in feinem Bud): ,Gib ein Drittel des
Koftgeldes fitr Mildy, mindejtens ein Drittel fiiv Gemiife
und Friichte und erft das lehte Drittel fiir Fleild, Fildye,
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Getreide, Hitlfenfriidhte und Siiigleiten aus, oder if
fiebenimal fooiel Kartoffeln als Brot und Hitljenfriichte
und fiebenmal Joviel Gemiije und Friihte als Eier und
Tleifd.” Die Kartofiel ift ein Jo hodwertiges, vieljeitiges,
nabhrhajtes, fdmadhaftes Geridht, daf wir viel mehr Ge
braud davon maden jollten, als es bisher gejdhehen iit.

Sp wollen wir mun das Vitdlein Hinausgehen lajjen in
der Hoffnung, daf redt eifrig von ihm Gebraud) gemadht
wird 3um Wohle der Familie und nidht uleft um Ge:
deiben unferes in ot und Clend geratenen Vaterlandes.
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